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Abstract
Students often face various challenges in higher education, such as intense academic demands and changes in
the learning system. This often triggers academic stress that negatively impacts mental health, productivity and
overall well-being. This study aims to identify the level of academic stress, analyze its impact on Psychology
students of Bhayangkara University of Greater Jakarta, and design a psychoeducation-based social intervention
program. The methods used provision of psychoeducation through posters and brochures. The intervention
results showed that students experienced academic stress due to internal and external factors, such as time,
social support, and academic demands. The intervention program succeeded in increasing students'
understanding of academic stress and how to manage it. With the implementation of this intervention, students
are expected to cope with academic stress more effectively and improve their well-being.
Keywords : Academic Stress, Social Intervention, psychoeducation

Abstrak
Mahasiswa sering menghadapi berbagai tantangan dalam pendidikan tinggi, seperti tuntutan akademik yang
intens dan perubahan sistem pembelajaran. Hal ini sering kali memicu stres akademik yang berdampak negatif
pada kesehatan mental, produktivitas, dan kesejahteraan secara keseluruhan. Penelitian ini bertujuan untuk
mengidentifikasi tingkat stres akademik, menganalisis dampaknya terhadap mahasiswa Psikologi Universitas
Bhayangkara Jakarta Raya, dan merancang program intervensi sosial berbasis psikoedukasi. Metode yang
digunakan adalah pemberian psikoedukasi melalui poster dan brosur. Hasil intervensi menunjukkan bahwa
mahasiswa mengalami stres akademik akibat faktor internal maupun eksternal, seperti waktu, dukungan sosial,
dan tuntutan akademik. Program intervensi berhasil meningkatkan pemahaman mahasiswa tentang stres
akademik dan cara mengelolanya. Dengan implementasi intervensi ini, mahasiswa diharapkan dapat mengatasi
tekanan akademik secara lebih efektif dan meningkatkan kesejahteraan mereka.
Kata Kunci : Stress Akademik, Intervensi Sosial, Psikoedukasi
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PENDAHULUAN

Mahasiswa seringkali berhadapan bermacam tantangan di saat ingin mencapai hasil yang baik
dalam Pendidikan (Struthers dkk., 2000). Menurut Siswanto (2007) dalam penelitiannya, mahasiswa
dihadapkan dengan macam-macam penyesuaian pada kehidupannya, khususnya pada pembaruan pada
bidang Pendidikan, adanya pembaruan ini dapat menyebabkan tekanan. Kekurangan mahasiswa
dalam beradaptasi dan desakan yang dapat memicu tekanan yang cukup besar. Apabila tekanan
tersebut tidak dikelola dengan baik, maka akan merugikan kesehatan mental mereka.

Pada penelitian (Barseli dkk., 2017) berbagai desakan dalam dunia Pendidikan dapat menjadi
salah satu faktor stress. Stress akademik merujuk pada pandangan pribadi terhadap situasi akademik
yang tercemin melalui respon terdiri atas perilaku, pikiran, dan emosi negatif akibat tekanan dari
tuntutan akademik. Stress akademik adalah desakan yang timbul ketika mahasiswa sulit berakomodasi
dengan tuntutan akademik yang membebani. Hal ini dapat menimbulkan ketidaknyamanan yang
berpengaruh pada ketegangan fisik, gangguan psikis, dan perubahan perilaku menurut penelitian
(Wilks, 2008; Desmita, 2011).

Menurut Rizvi (dalam Rumiani, 2006) situasi ini dapat memicu mahasiswa melakukan bahwa
kondisi tersebut dapat mendorong mahasiswa untuk menunda kegiatan akademik, seperti menunda

Vol. 3No. 1 Intervensi Sosial pada Mahasiswa (Afsari et. al.) | 420


https://doi.org/10.5281/zenodo.14621810
mailto:202310515149@mhs.ubharajaya.ac.id

pengerjaan tugas atau persiapan menghadapi ujian akhir. Friedberg juga menjelaskan stress memberi
dampat negatif yaitu rasa lelah yang menyebabkan kelelahan yang dapat menyebabkan keterbatasan.
Kelelahan dapat menurunkan produktivitas, baik dalam kegiatan akademik dan juga kegiatan pribadi.

Stres dapat diklasifikasikan menjadi dua kategori, yaitu distres, yang memilki dampak negatif
dan merusak. Berikutnya eustres, yang merupakan stress yang dianggap positif dan memberikan
keuntungan. Selye (dalam Safaria & Saputra, 2009) menjelaskan bahwa distres disebut sebagai jenis
stress yang berbahaya dan memeberikan kerugian, sementara eustres dikenal sebagai jenis stress yang
memberi kan manfaat dan mempunyai sifat konstruktif. Pada penelitian Yusuf (2006), Kondisi fisik
dan konflik priabdi ialah salah satu faktor penyebab stress dari dalam, sedangkan hubungan keluarga
yang tidak harmonis, sikap otoriter orang tua, kesulitan keuangan, dan pengaruh lingkungan sosial
adalah faktor dari luar.

Menurut penelitian Putri (2015), seluruh mahasiswa yang menjadi sampel penelitian
mengalami stres akademik, dengan tingkat stres yang berkisar dari kategori sedang hingga sangat
tinggi. Tidak ditemukan mahasiswa dalam penelitian ini yang bebas dari stres akademik. Hasilnya
menunjukkan bahwa 13% mahasiswa berada dalam kategori stres akademik yang sangat tinggi, 58%
berada pada kategori tinggi, dan 29% pada kategori sedang. Beban akademik diduga menjadi faktor
penyebab utama stres tersebut.

Pada penggalian informasi yang penulis lakukan pada salah satu Mahasiswa Psikologi
Universitas Bhayangkara Jakarta Raya. Terdapat banyak mahasiswa yang mengalami stress akademik
yang membuat diri mereka mudah merasa lelah dan seperti adanya tekanan saat mengerjakan tugas
yang diberikan. Dikarenakan hal tersebut penulis merasa perlu melakukan intervensi sosial untuk
membantu cara menangani stress yang dialami para mahasiswa. Penulis melakukan psikoedukasi atau
pemahaman tentang cara menangani stress akademik serta dampak dari hal tersebut.

METODE PELAKSANAAN

Pada pelaksanaan Intervensi Sosial yang dilaksanakan di lingkungan Kampus Universitas
Bhayangkara Jakarta Raya, Kami menggunakan metode Psikoedukasi dengan memberikan pemaparan
materi menggunakan psikoedukasi dan membagikan test-retest yang harus dijawab.

Psikoedukasi yang dilaksanakan dengan sasaran mahasiswa Psikologi Universitas
Bhayangkara Jakarta Raya, Peserta dikumpulkan dengan menyebarkan informasi mengenai kegiatan
di media sosial. Jumlah total mahasiswa yang mengikuti kegiatan yaitu 10 orang. Kegiatan dikemas
dalam bentuk psikoedukasi dengan pemaparan materi berbentuk ppt (power point) secara tatap muka.

Psikoedukasi merupakan sebuah bentuk dari pendidikan maupun pelatihan terhadap suatu
individu yang memiliki gangguan psikiatri lainnya yang dimaksudkan untuk proses treatment dan
rehabilitasi . tujuan kehadiran psikoedukasi adalah untuk mengembangkan dan menaikkan
penerimaan diri terhadap sesuatu yang telah dialami (Fayyazi Bordbar & Faridhosseini, 2012).
Pelatihan dengan metode eksplorasi, penilaian, diskusi, role play dan pertunjukkan merupakan
beberapa Psikoedukasi yang dapat dilaksanakan (Soep et al., 2009). Akar dari intervensi
psikoedukasi vyaitu terletak pada kekuatan dan berpusat di masa sekarang serta masa kini (Lukens
& McFarlane, 2004). Intervensi ini tidak hanya menyampaikan informasi penting yang
terikat dengan permasalahan individu/kelompok dalam menghadapi situasi permasalahannya,
melainkan serta dapat diterapkan di dalam apapun katergori usia maupun tingkat pembelajaran.
Selanjutnya psikoedukasi lebih berpusat pada proses belajar, pendidikan, self- awareness dan self-
understanding di mana psikologis mempunyai rasio yang lebih besar daripada komponen afektif
(Brown, 2018).

Selanjutnya, karena terapannya yang fleksibel, dimana memadukan informasi terkait
masalah tertentu dan hal hal apa saja untuk mengatasi situasi-situasi tertentu, psikoedukasi
berpotensi untuk diterapkan pada area yang luar terkait dengan berbagai bentuk masalah dan
tantangan hidup yang bervariasi (Lukens & McFarlane, 2004). Psikoedukasi dapat dilaksanakan
diberbagai tempat pada berbagai kelompok atau rumah tangga. Kegiatan psikoedukasi memiliki
perantara berupa catatan seperti poster, booklet, leaflet video dan berupa pendalaman yang
diperlukan. (Tristanti, I., & Nurwati, 1. 2022).

Pada pelaksanaan penyuluhan ini dilakukan bersama dengan kelompok saya. Diawali dengan
melakukan observasi pada lingkungan sekitar kampus, setelah tahu akan permasalahan dan kebutuhan
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disana baru dapat dibuat pemaparan materi dari stress akademik mahasiswa. Dikarenakan saya ingin
mencoba miningkatkan kesadaran diri pada mahasiswa dengan materi yang telah kelompok saya
buat. Penyuluhan ini dilakukan di Universitas Bhayangkara Jakarta Raya dan dengan pelaksanaan
penyampaian materi sekitar satu jam tiga puluh menit, penyampaian materi dengan cara presentasi
yang dibantu menggunakan hanphone dan laptop.

Rundown Kegiatan

Waktu Kegiatan Durasi
13.00-13.05 Pembukaan 5 menit
13.10-13.17 Pengisian pre-test 7 menit
13.18-13.30 Penyampaian materi 12 menit
13.30-13.40 Pengisian post-test 10 menit
13.41-13.46 Penutup 4 menit

Rincian Biaya Kegiatan

Keperluan Biaya Total
Print pre-test dan post-test | Rp.1.400 x 10 lembar Rp. 14.000
Cetak Brosur dan poster 17.000 + 13.000 30.000
HASIL

Stress akademik merupakan salah satu tantangan utama yang dihadapi oleh mahasiswa,
khususnya mahasiswa Psikologi Universitas Bhayangkara Jakarta Raya. Tekanan akademik ini
berasal dari berbagai tuntutan seperti tugas kuliah, jadwal yang padat dan ekspetasi untuk meraih hasil
akademik yang baik. Fenomena ini diperkuat dengan terlihatnya peningkatan stress pada mahasiswa,
terutama menjelang masa ujian dan penyelesaian tugas akhir.

Melihat fenomena tersebut, sebagai mahasiswa psikologi memutuskan untuk melakukan
intervensi sosial dengan tujuan memberikan pemahaman dan cara dalam mengelola stress akademik.
Intervensi ini dilakukan dengan menggunakan media poster dan brosur, yang berisi informasi
psikoedukasi tentang stress akademik. Adapun kegiatan ini dilaksanakan pada tanggal 27 Desember
2024.

Proses Pelaksanaan Program Intervensi Sosial

Proses pelaksanaan program intervensi sosial ini dimulai dengan mendengar fenomena yang
banyak diceritakan oleh teman-teman mahasiswa di Universitas Bhayangkara, terutama di kalangan
mahasiswa prikologi. Banyak dari mereka mengungkapkan bahwa mereka merasa tertekan dengan
tuntutan akademik yang tinggi, tugas yang menumpuk dan kekhawatiran terhadap nilai yang rendah.
Dari fenomena tersebut diputuskan sebuah rancangan program intervensi sosial yang dapat membantu
mahasiswa dalam mengelola stress akademik mereka. Berikut langkah-langkah yang dilakukan
pemateri dalam melakukan intervensi:

1. Pemateri memperkenalkan diri kepada mahasiswa agar mereka merasa lebih dekat dan akrab

dengan pemateri. Untuk mencairkan suasana, pemateri juga membawakan permainan singkat

berupa tebak-tenakan yang mengundang tawa dan membuat mahasiswa lebih rileks

Mahasiswa diminta untuk duduk sesuai posisi yang nyaman baginya

3. Pemateri memberikan pre-test berupa beberapa pertanyaan sederhana untuk mengukur sejauh
mana mahasiswa telah memiliki pengetahuan terkait materi yang akan diberikan.

4. Pemateri membagikan brosur dan poster kepada mahasiswa yang memuat poin penting terkait
stress akademik.

5. Setiap peserta diminta oleh pemateri untuk mencermati dan memahami materi yang dibawakan

oleh pemateri, dan diakhir akan diberika post-test berupa beberapa pertanyaan untuk mengetahui

apakah mereka memahami materi yang telah diberikan.

Tanya Jawab

N
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Dengan melakukan ini, pemateri dapat mengetahui apakah mahasiswa memahami materi
mengenai stress akademik yang telah diberikan atau tidak. Ada 2 evaluasi yang diberikan kepada
mahasiswa, yaitu:

e Tanya Jawab Langsung

Tujuan dari memberikan kesempatan pada mahasiswa untuk bertanya yaitu untuk mengetahui

apakah ada bagian dari materi yang belum dipahami. Tanya jawab ini juga memberikan

gambaran tentang sejauh mana mahasiswa dapat menghubungkan materi dengan penalaman
mereka sehari hari
e Tes Pemahaman
Diberikannya tiga pertanyaan singkat kepada mereka, dimana setiap pertanyaan dirancang
untuk mencakup poin-poin penting dari materi yang disampaikan. Sesi ini memakan waktu
sekitar 10 menit dengan total waktu dari awal perkenalan diri sampai sesi akhir tanya jawab
dan memberikan pertanyaan yaitu sekitar 30 menit
Media
Media adalah alat yang digunakan untuk memberikan penjelasan kepada mahasiswa agar mereka
dapat memahami materi psikoedukasi mengenai stress akademik dengan mudah. Berikut adalah
media yang digunakan selama pelaksanaan intervensi
a. Poster psikoedukasi

b. Brosur
c. Hadiah kecil untuk mahasiswa
Kendala

Selama pelaksanaan kegiatan intervensi sosial ini, terdapat kendala yang dihadapi. Salah satu
kendala yang dihadapi seperti keterbatasan waktu yang tersedia untuk menyampaikan materi secara
mendalam. Beberapa mahasiswa juga memiliki jadwal kuliah yang padat, sehingga mahasiswa
memiliki waktu yang terbatas dan sesi intervensi harus dilakukan dalam durasi yang relatif singkat
serta tidak dapat membahas topik secara mendalam atau memberikan ruang yang cukup untuk diskusi
interaktif
Hal Menarik

Hal-hal menarik yang ditemukan selama melakukan intervensi sosial ini yaitu adanya
mahasiswa yang terlihat begitu tertarik dengan brosur yang diberikan, bahkan mahasiswa tersebut
terlihat membaca dan memahami brosur tersebut dalam waktu yang cukup lama. Setelah pemberian
brosur dengan program psikoedukasi ini, dapat disimpulkan bahwa materi yang telah diberikan
kepada para mahasiswa telah tersampaikan dan para mahasiswa telah memahami materi yang telah
diberikan.

PEMBAHASAN
Secara umum, stress merupakan suatu kemunculan kondisi mental atau fisik yang dihasilkan
melalui pemahaman intelektual dari sebuah simulasi yang hadir sebagai hasil dari hubungan
seseorang dengan lingkungannya (Folkman dan Lazarus, 2013). Sementara itu stres akademik ialah
hasil dari sebuah produk yang berkaitan dengan paksaan akademik di mana individu (Gadzella, 1994).
Atkinson (2000) berpendapat bahwa stres diakibatkan oleh peristiwa yang mengancam
kesehatan fisik dan kognitif seseorang. Situasi ini disebut stresor, dan respons individu terhadap
situasi stres ini disebut respons stres.
Menurut Sarafino (1994) aspek-aspek stress dibagi menjadi dua, yaitu:
1. Aspek Biologis
Stress dapat memicu berbagai gejala fisik pada individu, seperti sakit kepala, gangguan tidur,
masalah pencernaan, perubahan pola makan, gangguan kulit, hingga produksi keringat yang
berlebihan.
2. Aspek Psikologis
Gejala stress secara psikis dapat terbagi menjadi beberapa jenis:
a. Gejala Kognitif, yaitu stress yang dapat mengganggu proses berpikir seseorang,
termasuk masalah pada daya ingat, kemampuan fokus, dan konsentrasi.
b. Gejala Emosional, yaitu stress dapat mempengaruhi kestabilan emosi, yang ditandai
dengan mudah marah, kecemasan berlebih, serta perasaan sedih hingga deperesi.
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c. Gejala Perilaku, yaitu stress dapat berdampak pada perilaku sehari-hari yang dapat
memunculkan perilaku negatif, sehingga memicu masalah dalam hubungan
interpersonal.

Menurut Taylor (2003) mengutarakan bahwa faktor-faktor stress akademik yakni:

1. Faktor Eksternal
e Waktu dan uang merupakan harta pribadi yang dapat mempengaruhi pemicu stres.

e Pendidikan dan pencapaian pendidikan mempengaruhi cara orang menghadapi situasi
stres.

¢ Dukungan sosial adalah keamanan fisik dan kognitif yang diberikan oleh orang lain.
Penyebab stres dalam hidup mencakup peristiwa besar dalam hidup, masalah sehari-hari,
dan kondisi yang dapat memengaruhi cara Anda menghadapi situasi yang sangat
membuat stres.

b. Faktor internal

Kepribadian meliputi:

e Emosi negatif dapat mempengaruhi keadaan stres dan rasa sakit, kepribadian tahan
(resilient personality), dan pemulihan kemampuan untuk melakukan pergantian pemain.
Jadilah diri sendiri dan beradaptasi dengan aktivitas baru.

e Optimisme, Optimisme membuat kita lebih efektif dalam menghadapi situasi stres dan
mengurangi risiko dan tekanan.

o Kontrol psikologis, perasaan seseorang yang mampu mengendalikan situasi stres dan
mampu mengatasi stres secara efektif,

e harga diri, mungkin berhubungan dengan stres dan rasa sakit.

e Strategi coping, strategi coping atau manajemen stres berarti menghadapi situasi sulit,
meningkatkan upaya penyelesaian masalah hidup, dan mencari cara untuk mengatasi atau
mengurangi stres. Ada dua jenis koping: koping yang berfokus pada masalah dan coping
yang berfokus pada emosi. Jenis coping ada dua, yaitu coping yang mengarah pada
masalah dan coping yang berfokus pada emosi.

Stres akademik mengacu pada stres fisik yang dialami siswa akibat tuntutan akademik dari
instruktur dan orang tua atas prestasi akademik yang baik, penyelesaian tugas tepat waktu, kurangnya
bimbingan dalam menyelesaikan tugas, aktivitas di rumah, suasana kelas, dll. tekanan emosional.
Tidak menguntungkan (Mulya & Indrawati. 2016). Menurut Heiman & Kariv (2005), stres yang
disebabkan oleh tekanan tuntutan akademik disebut stres akademik.

Menurut Davidson (2001), penyebab stres akademik antara lain penilaian proses pembelajaran
yang monoton, kebisingan yang mengganggu, banyak tugas yang harus diselesaikan, ekspektasi yang
terlalu tinggi, ketidakpastian dalam proses pembelajaran, dan kurangnya kendali , dan tuntutan serta
kursus yang bersaing.

Menurut Rustam dan Tentama (2020) stres akademik meliputi 4 aspek, diantaranya:

e Fisiologis (Fisik) Tipe ini mengacu pada pengalaman fisik yang dialami seseorang ketika
menghadapi situasi stres, seperti: Rasa lelah, gelisah saat berkomunikasi dengan guru, sakit
kepala saat belajar.

o Kognitif (Kognitif) Tipe ini berkaitan dengan analisis situasi stres yang dihadapi, seperti:
Misalnya, saya buruk dalam memikirkan semua peluang yang akan datang, dan akhirnya saya
memikirkan orang lain saat belajar.

o Perilaku (behavioral) Tipe ini mengacu pada pengalaman karakteristik yang ditunjukkan
seseorang ketika mengalami situasi pemicu stres seperti: Menangis, tidak mampu
mengomunikasikan masalah yang dialaminya kepada orang lain, dan mengalami hal-hal yang
tidak biasa dalam keadaan stres.

e Emosional (emosional) Tipe ini menggambarkan pengalaman emosional seseorang ketika
berada dalam situasi stres, merasa tidak berdaya dalam situasi stres, atau memiliki emosi
negatif saat belajar (Rustam & Tentama, 2020).

Berikut ini adalah respon yang mucnul disaat seseorang mengalami stress akademik menurut Olejnik
& Holschuh (2011), yaitu:

1. Pemikiran: tidak percaya diri, sulit konsentrasi, was-was, takut tidak berhasil.

2. Perilaku: susah/sering tidur, banyak/sedikit makan, menarik diri.
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3. Respon tubuh: bibir kering, telapak tangan berkeringat, sakit kepala, frekuensi detak jantung
meningkat.

SIMPULAN

Berlandaskan pada hasil intervensi yang telah dilaksanakan pada beberapa Mahasiswa Psikologi
di Universitas Bhayangkara Jakarta Raya untuk menangani stress yang dialami mereka. Kami
mengintervensi Mahasiswa dengan memberikan pengenalan mengenai stress akademik dan
menawarkan beberapa solusi untuk penanganan stress yang dialami. Kurangnya pemahaman
Mahasiswa terhadap stress akademik yang dialaminya akan berdampak buruk pada aktifitas yang
dijalaninya.

Mengacu pada hasil yang telah kami peroleh, para Mahasiswa mengalami stress melalui
beragam faktor stress akademik menurut teori Taylor (2003) diantaranya; 1) Waktu dan Uang; 2)
Pendidikan; 3) Standar Hidup; 4) Dukungan Sosial; dan 5) Stressor dalam kehidupan termasuk
peristiwa besar dalam kehidupan dan masalah sehari-hari. Dengan didapatkannya pengetahuan
mengenai stress, Mahasiswa dapat mengontrol kondisi stress diberbagai situasi.
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